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RESUMO

Em todos os semestres, o Centro de Praticas Esportivas da USP - CEPEUSP oferece programas de
atividade fisica em diversas modalidades. As alunas das modalidades “Gindstica Feminina” no
CEPEUSP-, denominada executivas, fitness e localizada, foram avaliadas através de testes para oito tipos
de exercicios localizados, no inicio e fim do semestre. Os testes consistem em verificar o numero de
repetices dos exercicios que cada aluna consegue executar, durante um minuto, sem interrupcoes. O
objetivo foi a Construgdo de tabelas contendo valores de referéncia que permitam classificar o rendimento
das alunas de acordo com a faixa etaria, a modalidade e ocasido de coleta. A Funcdo dos Exercicios
Localizados é manter e desenvolver a forca e a resisténcia de um determinado musculo ou grupo
muscular. O principal objetivo dos exercicios localizados, sejam eles parte de uma aula de aerdbia ou uma
aula completa de localizada, € melhorar a forga e a resisténcia dos principais grupos musculares.
O objetivo da ginastica localizada é aumentar a resisténcia muscular, servir de base para outras atividades
fisicas como a musculacéo e exercicios aerobicos em geral. Permite apenas um ganho pequeno de massa
muscular e ndo um aumento acentuado proporcionado pela musculagdo devido a peso utilizado nas aulas
serem limitados

Intervalos de Referéncia

Utilizado quando o ndmero de repeticdes ndo ¢é afetado pela idade. O intervalo de referéncia de 90%

¢ dado por onde é o quantil de ordem 95% na N(0,1).
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Curvas de Referéncia
As curvas de referéncia de 90% para o numero de repeticdes (YY) segundo a idade (X) séo estimadas

por: em que a e b sdo os estimadores usuais, € 0 QMR ¢ o quadrado médio residual da regressdo.
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Os resultados obtidos pela analise inferencial mostram para alguns exercicios e modalidades, que a
idade é um fator importante no rendimento das alunas, nestes casos foram construidas curvas de
referéncia segundo a idade e, como forma alternativa tabela com valores de referéncia segundo a faixa
etaria. Os exercicios agachamento no fim; peitoral no inicio para a modalidade fitness; peitoral no fim;
glteo direito e esquerdo no inicio; triceps no fim; abdominal supra no fim; abdominal obliquo no fim e
abdominal inferior no inicio enquadram-se nesta situacao.

Para os demais exercicios e ocasides de medida (agachamento no inicio, peitoral no inicio para as
modalidades executivas e localizada, gldteo direito e esquerdo no fim, triceps no inicio, abdominais supra
e obliquo no inicio e abdominal inferior no fim)

Foram construidas tabelas com valores de referéncia, uma vez que a idade ndo apresentou influéncia

significativa no desempenho.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio fisico, Fitness, Exercicio para senhoras, Localizados
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INTRODUCAO

Em todos os semestres 0 CEPEUSP (Centro de Préaticas Esportivas da Universidade de S&o Paulo)
oferece programas de atividade fisica em diversas modalidades. Para algumas dessas modalidades séo
aplicados testes no inicio e no fim do periodo de aulas, com o intuito de verificar se os treinos trazem
alguma melhora no rendimento dos alunos.

Neste estudo, foram considerados testes de exercicios localizados nas modalidades executivas, fitness
e localizada de ginastica feminina. As duas primeiras mesclam exercicios cardiovasculares e localizados,
enquanto que a terceira trabalha apenas exercicios localizados.

Foram considerados oito tipos de exercicios localizados (agachamento, peitoral, gliteo direito, gluteo
esquerdo, triceps, abdominal supra, abdominal obliquo e abdominal inferior) Figuras 1-7. Os exercicios
foram os mesmos para as trés modalidades.

O objetivo do trabalho foi desenvolver para cada exercicio e ocasido de coleta (inicio ou fim do
semestre), tabelas contendo intervalos de referéncia que permitam avaliar o rendimento das alunas em
exercicios localizados por diferentes faixas etérias.

Tabelas internacionais deste tipo ja existem. Porém, acredita-se que o padrdo internacional seja
bastante diferente do brasileiro, em especial 0 do CEPEUSP.

Metodologia
Foram avaliadas 420 alunas das trés modalidades de ginastica feminina. O periodo de coleta dos dados se
iniciou no primeiro semestre de 2001 e teve seu término no primeiro semestre de 2006. Os testes foram
realizados no inicio e no fim de cada semestre letivo da Universidade De S&o Paulo-USP. As alunas ndo
foram identificadas. Para cada semestre e ocasido de coleta, foi computado o nimero de repetices por
exercicio durante um minuto, para cada aluna. As repetices deveriam ser continuas. Para alunas que ndo
conseguiram executar um determinado exercicio de forma continua durante um minuto, considerou-se o
numero de repeti¢des até 0 momento da interrupgao.

A amostra foi composta por alunas, funcionarias e docentes da USP (Universidade de Sdo Paulo),

com idades entre 15 e 74 anos.

Modalidade Faixa Etaria
o0 Executivas 0 15-20 anos
o Fitness 0 20-29 anos
0 Localizada 0 30-39 anos
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0 40-49 anos 0 Glateo Esquerdo

0 50-59 anoso >=60 anos 0 Triceps

0 Abdominal Supra

NUmero de repeti¢des nos exercicios (em um . .
pete ( 0 Abdominal Obliquo

minuto): o Abdominal Inferior

0 Agachamento
0 Peitoral
0 Gldateo Direito

Inicio ou fim do semestre
Idade (anos)
Ocasido de medida

Numero de repeticdes relativo por exercicio (em um minuto)

O numero de repeticGes relativos procura quantificar em a melhora ou piora por aluna. Mede a
variagdo proporcional no nimero de exercicios executados, sendo calculado da seguinte forma: Conforme
a finalidade do estudo, as variaveis numero de repetic6es (absoluto) e nimero de repeticBes relativo sdo
consideradas como resposta e as demais como explicativas.

Metodologia

As tabelas permitem classificar o rendimento das alunas segundo as faixas etérias. As alunas cujo
numero de repeticbes por exercicio estd abaixo do 1° decil, situam-se entre os 10% das alunas que
apresentaram o pior rendimento; aquelas com ndmero de repeti¢des entre o 1° e 0 3° quartis s&o as que
apresentam ndmero de repeticbes na faixa dos 25% a 75% maiores valores quando o numero de
repeticdes é ordenado de forma crescente, e acima do 9° decil encontram-se 0s 10% das alunas com o
maior nimero de repeticdes. Pode-se verificar que a diferenca entre o nimero de repeticdes das melhores
e das piores alunas parece ser maior para os exercicios abdominais do que para nos demais exercicios.
Ver tabelas abaixo 1-7. Percebe-se também que as medianas para os exercicios executados no inicio do
treinamento sdo sempre maiores para o grupo de 50-59 anos do que para as demais faixas etarias, exceto
para agachamento onde a faixa etéria que apresenta o maior valor € a de 20-29 anos. No final do semestre,
0s maiores valores da mediana variam entre as categorias de 15-19 anos (peitoral; abdominal supra e
abdominal obliquo, 20-29 anos (agachamento, triceps e abdominal inferior, 30-39 anos, 40-49 anos, 50-

59 anos (peitoral; gluteo esquerdo e abdominal supra, >=60 anos (gluteo direito).
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Para verificar se as tabelas de referéncia deverdo ser elaboradas segundo a modalidade de ginastica
feminina, é interessante observar o nimero de repeticdes segundo esta variavel.

Primeiramente, foram construidos box plots (Magalhédes, 2002) do nimero de repetices segundo a

modalidade para os diferentes exercicios Gréafico 1
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Graéfico 1 - Box Plot do nimero de repeticdes para agachamento por modalidade

Quando a ocasido de medida foi o inicio do semestre, percebe-se que parece ndo haver grandes
diferencas entre os desempenhos nas trés modalidades. No entanto, para a medida realizada no fim do
periodo, as alunas da modalidade de ginastica localizada parecem apresentar um nimero de repeticoes
mediano maior do que as demais para as variaveis agachamento, peitoral, triceps, abdominal supra e
abdominal obliquo.

Para comparar a variagdo proporcional no rendimento das alunas entre modalidades, por exercicio

foram construidos os box plots do ndmero de repeti¢des relativo -Gréfico 2
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Gréfico 2 - Box Plot do nimero de repeti¢des relativo para agachamento por modalidade
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Resultados/discusséo
De modo geral, as modalidades apresentaram uma variagdo proporcional positiva indicando melhora nos
exercicios, exceto para as executivas que no exercicio de agachamento demonstraram uma variacdo
proporcional em torno de zero, indicando que a modalidade ndo apresentou melhora para este exercicio.
Uma observacdo importante é a de que o nimero mediano de repeticdes relativo cresce na seguinte
ordem: executivas, fitness e localizada, para todos os exercicios.
A explicacdo para isto se deve ao fato da modalidade executiva ser formada por alunas de idade mais
avancada e que fazem ginastica ha mais tempo. Como essas mulheres ja tém um condicionamento muito
bom e também devido a idade, a melhora é mais lenta. As alunas de fitness e localizada sdo jovens e, em
sua grande maioria, ndo faziam nenhum tipo de ginastica antes do inicio do treinamento, apresentando por
isso uma melhora acentuada. A diferenca entre elas é que a modalidade localizada trabalha apenas
exercicios localizados, enquanto que o fitness mescla exercicios cardiovasculares e localizados.
Para a analise do nimero de repeticGes por exercicio segundo a idade foram construidos graficos de
dispersdo com ajuste de uma reta de regressdo e intervalo de previsao de 95% (Magalhaes, 2002) Gréaficos
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Gréfico 3- Gréficos de dispersdo do nimero de repeticdes x idade para agachamento
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Estima-se que dentro destas retas encontram-se aproximadamente 95% dos pontos.
E interessante observar que no inicio do semestre letivo, para os exercicios agachamento, triceps,
abdominal supra e abdominal obliquo, o nimero de repeti¢des sofre pouca influéncia da idade. Nos
demais (peitoral, gliteo direito e esquerdo e abdominal inferior, percebe-se uma inclinagdo positiva da
reta, indicando que quanto mais velha a aluna maior tende a ser o nimero de repeti¢cGes (em um minuto),
ou seja, melhor o desempenho nestes exercicios. Uma possivel explicagdo para isso é que, nesta
populacdo h& alunas mais wvelhas que praticam atividade fisica ha mais tempo.
Ao final do semestre, os exercicios agachamento, peitoral, triceps, abdominal supra e
abdominal obliquo apresentam uma tendéncia de queda com o aumento da idade, indicando que quanto
mais jovem for a aluna, melhor tende a ser o seu desempenho.

Nesta ocasido, 0os numeros de realizacGes dos exercicios de glUteos (direito e esquerdo), apresentam
uma tendéncia crescente com a idade, porém menos acentuada que no inicio. Para o abdominal inferior
parece ndo haver associagdo entre a idade e o nimero de repeticdes.

Quando foi considerado o numero de repetices relativo, os graficos de dispersdo para todos os
exercicios apresentam inclinacdo negativa da reta de regressdo, indicando que a melhora no rendimento é

maior para as alunas mais jovens.
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Gréfico. 4 - Gréficos de dispersdo do numero de repeticOes relativo x idade para agachamento

Nestes graficos pode-se perceber que existem pontos muito acima das retas que contém o intervalo
de previsdo de 95%. Estes pontos referem-se a alunas que apresentaram um nimero de repeticdes muito
baixo no inicio do semestre e no fim melhoraram muito. Isto pode ocorrer quando as alunas ndo
conseguem executar o exercicio durante um minuto no inicio, e entdo, ao fim do semestre conseguem.
Pode também ocorrer que, por motivo de falta, as alunas apresentam um pior desempenho no final do
semestre, 0 que explica o aparecimento dos pontos abaixo do intervalo.

Uma alternativa considerada foi a de exercicio segundo a faixa etaria, ou seja, a idade categorizada.

Foram construidos box plots para o nimero de repetigdes.Gréfico 5
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Graéfico 5 - Box Plot do nimero de repeticdes para agachamento por faixa etaria

Em todos os exercicios verificou-se que ndo ha grandes diferencas entre as faixas etarias, exceto a de
50 a 59 anos que principalmente no inicio parece ter um desempenho um pouco melhor que as demais,
conforme se observa nas tabelas 1-7 abaixo apresentadas.

Em todos os graficos pode-se observar a presenca de pontos aberrantes para as duas ocasifes. Os
pontos que estdo acima se referem a alunas que ja fazem ginasticas ha bastante tempo e/ou praticam
outros esportes; e os pontos abaixo, referem-se a alunas que tem dificuldade no exercicio e/ou eram
sedentarias.

Os box plots do nimero de repeticdes relativo por faixa etéria indicam que, de modo geral, todas a faixas
etarias apresentaram uma variagdo proporcional positiva, ou seja, melhora no rendimento por exercicio.
Verificamos também que as trés primeiras faixas etarias (15-19, 20- 29 e 30-39 anos) apresentam uma
melhora um pouco maior que as demais (40- 49, 50- 59 e >=60 anos). Mais uma vez, nota-se a presenca
de pontos aberrantes, que podem ser as alunas que ndo conseguem executar 0 exercicio durante um

minuto no inicio do semestre Grafico 6
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Graéfico 6 - Box Plot do nimero de repeticdes relativo para agachamento por faixa etéria

Andlise Inferencial

A analise descritiva indicou para diferentes exercicios a possibilidade do nimero de repeticdes serem
influenciado pela idade das alunas e/ou pela modalidade da atividade. Para confirmar a existéncia dessa
influéncia ajustamos modelos de regressdo linear multipla (Neter, 1996) tendo como variavel resposta o
numero de repeticdes de cada exercicio e como variaveis explicativas a idade, a modalidade e a interagéo
entre idade e modalidade. Variaveis explicativas que apresentaram associacdo ndo significativa com a
resposta (um nivel descritivo maior do que 5%) foram retiradas do modelo. Quando o ajuste do modelo
ndo se mostrou adequado segundo a analise dos residuos, aplicamos transformaces do tipo raiz quadrada
as variaveis respostas.

Nos casos em que o efeito de idade ndo foi significativo, estimamos intervalos de referéncia
utilizando os percentis 5, 25, 50, 75 e 95 da variavel resposta. Um intervalo de referéncia de y% para o
numero de repeticbes no exercicio é uma faixa de valores em torno da mediana que contém y% dos
valores populacionais desta variavel. Para os exercicios que sofreram influéncia significativa da idade
foram estimadas curvas de referéncia para os percentis 5, 25, 50, 75 e 95. Uma curva de referéncia de y%
¢ dada pelos percentis de ordem (100 - y) /2 e (100 + v)/2 da varidvel reposta nimero de repeticdes no
exercicio para cada valor da varidvel explicativa idade. Ao ser detectado efeito das modalidades na
resposta, construimos uma curva de referéncia em cada uma delas. Para verificar a qualidade do ajuste
das curvas de referéncia foram realizados testes de aderéncia do tipo qui-quadrado quadrado (Magalhaes,
2002). Quando o p-valor do teste foi maior do que 1% considerou-se que a curva apresentou um ajuste
adequado.

Foi aplicada também uma abordagem alternativa. Nos casos em que o efeito de idade mostrou-se
significativo, construiram-se intervalos de referéncia segundo as faixas etérias de interesse da pesquisa.
Para a construcdo desses intervalos, foram utilizadas as expressfes de calculo para a construgdo das

curvas de referéncia tomando como idade o ponto médio da faixa etéria desejada.
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Apresentacdo dos resultados obtidos para cada exercicio no inicio e fim do semestre.

Peitoral

Verifica-se para este exercicio que tanto no inicio como no fim do semestre as modalidades executivas e
localizada ndo apresentaram diferengas significativas entre si (p (inicio) = 0.120 e p (fim) = 0.150). No
inicio do semestre, essas modalidades ndo sofreram influéncia da idade (p = 0.340), enquanto que no fim
do semestre a idade se mostrou significativamente influente (p = 0.003). Para a modalidade fitness a idade

mostrou influéncia significativa tanto no inicio (p = 0.005) como no fim do semestre (p = 0.000). O p-

valor de 0.987, 0.954 e 0.740 indicam que as curvas de referéncia foram adequadas.

PEITORA

Figl- Exercicio Peitoral

Peitoral
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Tabelal- Exercicio Peitoral

Triceps
No inicio do semestre foi construida uma Unica tabela para o nimero de repeticdes de triceps, pois ndo se
detectou diferencas significativas entre as modalidades (p (executivas) = 0.881 e p (fitness) = 0.768) nem
influéncia da idade (p = 0.423) no nimero de repeticdes do exercicio. No fim do semestre, verificamos
que a idade (p = 0.028) e a modalidade (p (executivas) = 0.002 e p (fitness) = 0.001) afetam
significativamente o nimero de repeti¢des. Desta forma, foram construidos gréaficos com as curvas de

referéncia para cada uma das modalidades, todas bem ajustadas.
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O p-valor para as modalidades executivas (p = 0.549), fitness (p = 0.095) e localizada (p = 0.375)

indicam a adequacdo das curvas ajustadas.

TRICEPS

Fig2 Exercicio Triceps Braquial
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Tabela 2 Exercicio Triceps Braquial
Gluteo direito
As modalidades nédo apresentaram diferencas significativas para o nimero de repeticdes no exercicio
gluteo direito no inicio do semestre (p (executivas) = 0.202 e p (fitness) = 0.440), mas verificou-se
influéncia da idade (p = 0.000,. O p-valor do teste de aderéncia (p = 0.011) indica a adequacéo das curvas
ajustadas. No fim do semestre, percebemos que a idade deixou de ser influente (p-valor = 0.698),

enguanto que as modalidades se mostraram diferentes (p (executivas) = 0.032 e p (fitness) = 0.008.

GLUTEO

DIREITO

Fig 3 Exercicio Gluteo Direito
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Tabela 3 Exercicio Gluteo Direito
Gluteo esquerdo
O comportamento do nimero de repeticoes do exercicio gliteo esquerdo mostrou-se diferente para
cada modalidade tanto no inicio (p (executivas) = 0.018 e p (fitness) = 0.041) como fim do semestre (p
(executivas) = 0.032 e p (fitness) = 0.008), porém a idade ndo apresentou influéncia significativa para

nenhuma das modalidades (p (inicio) = 0.330 e p (fim) = 0.588) , exceto para executivas no inicio do

semestre. A curva de referéncia estimada mostrou-se adequada (p = 0.871).

GLUTEO ESQU ERDO

Fig 4 Exercicio Gliteo Direito

Gluteo Esquerdo

Tabela 4 Exercicio Gluteo Esquerdo

Abdominal Supra

Para este exercicio observamos o mesmo tipo de resultado do exercicio triceps. Ndo h& diferencas
significativas entre as modalidades (p (executivas) = 0.324 e p (fitness) = 0.477) nem influéncia da idade
(p = 0.352) no inicio do semestre. No entanto no fim do semestre, a idade (p = 0.004) e a modalidade (p
(executivas) = 0.026 e p (fitness) = 0.000) afetam significativamente o nimero de repeticdes. O p-valo
para as modalidades executivas (p = 0.312), fitness (p = 0.786) e localizada (p = 0.147) indicam a
adequacdo das curvas ajustadas.
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Fig 5 Exercicio Abdominal
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Tabela 5 Exercicio Abdominal Supra
Abdominal Obliquo
O numero médio de repeti¢des para abdominal obliquo ndo apresentou diferenca significativa entre
as modalidades no inicio (p (executivas) = 0.801 e p (fitness) = 0.096) nem no fim (p (executivas) = 0.219
e p (fitness) = 0.113) do semestre. Porém houve influéncia significativa da idade apenas no fim do

semestre (p (inicio) = 0.542 e p (fim) = 0.001).
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Fig 6 Exercicio Abdominal Obliquos
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FIM
N [ 1°decil|1* quartil Mediana 3° quartil 9* decil

27 | 39 | 46 | 53 | 62 | 68
89 35 43 50 57 il
121 35 41 50 60 66
107 34 | 38 | 47 | 55 | 66
37 | 36 | 42 | 50 | 60 | 71
24 | 34 [ 3 | 40 [ 54 | B4

Tabela 6 Exercicio Abdominal Obliquos
Abdominal Inferior
Houve diferenca significativa entre as modalidades no inicio (p (executivas) = 0.890 e p (fitness) =

0.849) nem no fim do semestre (p (executivas) = 0.611 e p (fitness) = 0.615). No inicio do semestre a

idade foi significativamente influente (p = 0.025), no fim do semestre ndo (p = 0.369)
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Fig 7 Exercicio Abdominal Inferior

Abdominal Inferior

N | ¥ Gock] 1* quart] Medand
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Tabela 7 Exercicio Abdominal Inferior
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Conclusdes

Os resultados obtidos pela analise inferencial nos mostram, para alguns exercicios e modalidades, que a
idade é um fator importante no rendimento das alunas, nestes casos foram construidas curvas de
referéncia segundo a idade e, como forma alternativa, tabelas com valores de referéncia segundo a faixa
etaria. Os exercicios agachamento no fim; peitoral no inicio para a modalidade fitness; peitoral no fim;
glteo direito e esquerdo no inicio; triceps no fim; abdominal supra no fim; abdominal obliquo no fim e
abdominal inferior no inicio enquadram-se nesta situagao.

Para os demais exercicios e ocasides de medida (agachamento no inicio, peitoral no inicio para as
modalidades executivas e localizada, gliteo direito e esquerdo no fim, triceps no inicio, abdominais supra
e obliquo no inicio e abdominal inferior no fim) foram construidas tabelas com valores de referéncia, uma
vez que a idade ndo apresentou influéncia significativa no desempenho.

TABELAS DOS TESTES EXERCICION LOCALIZADOS (UM MINUTO)

PROF * ELIANE JANY BARBANTI

owTeo oLUTEO
AGACHAMENTO nnoau DIREITO ESQUERDO TRICEPS
ABDOMINAIS — T

RETO ABDOMINAL osLiguos INFERIOR
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PROGRAMAS COMPUTACIONAIS UTILIZADOS:
Microsoft Excel para Windows (versdo 2002)
Microsoft Word para Windows (versdo 2002)
SAS versdo 8.2
SPSS versdo 10.0

Minitab versdo 13
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